
 
 
 
 
 
 
 
 
 

വ്യായാമമുറ ആസൂത്രിക 

പേര് :………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

എന്റെ വ്യായാമ ലക്ഷ്യം  :……………………………………………………………………………………………. 

 
എന്റെ വ്യായാമ മുറ 

ഞാൻ എന്റെ വ്യായാമങ്ങൻ ചെയ്യും എപ്പോൻ : 
(ഉദാ: ഉച്ചയ്ക്ക്, രാവിലെ) .................................................................................................................................................. 

 
ഞാൻ എന്റെ വ്യായാമങ്ങൻ ചെയ്യും എവിടെ :- 
(ഉദാ: ജോലി മേശയിൻ, ഊണ് മേശയിൻ) …………………………………………………………………………………………………………………… 

 
അവലോകനം 
അടുത്ത ആഴ്ച , ഇത് നിങ്ങളുടെ വ്യായാമ ഡയറിയും ആയി അവലോകനം ചെയ്യുക എന്നിട്ട് വ്യായാമ ലക്ഷ്യവും വ്യായാമ 
മുറകളും വീണ്ടും പരിശോധിക്കുക ഏതെങ്കിലും ഭാഗം മാറുകയോ മാറ്റുകയോ ചെയ്യണമെങ്കിൻ നിങ്ങൻ പുതിയ വ്യായാമ മുറ 
ആസൂത്രിക അവലോകന ഫോം പൂരിപ്പിക്കുക 
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